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Studio Adrenalina recomenda

Treinamento Funcional para

idosos fortalece

habilidade de

equlllbrlo e postura

se nas habilidades fisicas
que as pessoas com mais
idade necessitam para viver
de forma independente”,
argumenta o personal trainer.
Edgard de Souza (CREF
024565 G/PR). do Studio
Adrenalina Saude. “De
quebra, ele trabalha para
fortalecer essas habilidades”.

complementa.

De acordo com Edgard,
um dos problemas comuns
com o aumento da idade ¢
relacionado ao equilibrio
e. por isso que pessoas
mais velhas possuem um
risco maior em sofrer
fratura em razdo de quedas,
consequentemente, requer
uma grande quantidade de
tempo ¢ esforgo para se
recuperar com sucesso. E
para auxiliar em evitar tais

podem se beneficiar, ¢ muito,
de um treinamento funcional?
“Esse ipo detreino concentra-
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Vocé sabia que idosos

indicou.

Paraaqueles que possuem
artrite. alguns exercicios
de baixo impacto, como
o andar de bicicleta ou a

situagdes, o treino funcional
para idosos ajuda a fortalecer
as habilidades de equilibrio

da depressio”. aconselhou
Edgard

Para saber mais detalhes
sobre Treinamento Funcional
para idosos, entre em contato
no Studio Adrenalina
Saiide pelo telefone (43)
3145-7209 ou no enderego
Avenida Edelina Meneghel
Rando, 1163, centro, em
Bandeirantes.

reforgar o bom equilibrio
 uma boa postura. Manter
uma postura adequada
também ajuda a reduzir as
chances fraturas devido &
osteoporose”, orienta Edgar.

Para complementar o
treino funcional para idosos,
o educador fisico afirma a
extrema importancia em
fazer exercicios aerobicos
“Sempre com moderagdo,
para ajudar a fortalecer o
coragdo e os pulmdes. Os.
idosos devem se envolver
em exercicios aerobicos de
trés a quatro dias na semana”,

exercicio para o coragdo, ¢
como um bénus adicional: a
socializagdo, que mantém a
turma damelhor idade longe
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-Regulagem de motor
~Limpeza de bicos em
sistema computadorizado
- Sistema de freios
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E ainda servicos de:
- Diagnéstico computadorizado
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